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NOtdS Pard PAIS €/0U Profissionals de drolo

0 AFoio d Vitima da Escocia (Victim Suppovt Stotland) compilou este livro de ex-
€rCiCios enqumnto auxilioy Para o m[:oio acriangas Com idades Comrreendido‘s en -
tre os 5€0s12 Nos, que CStCJOlh’I em SO\(]YimeY\to FoY OlV\SiCOlOlO‘C, luto ou stress. O
material nele contido destina-se a Criangas que esteJmm enlutadas Por Couso de
um homicidio. Pavtes deste livyo Fodem também sev utilizadas com Criangas que
tenham vivido ou estejam aviver uma situaglio de perda, de vitimagdo ou uma cvi-
se familiar apes um crime ou um acidente.

Um luto por homicidio € uma experiéncim avassoladora que trans{orma por Com -
Fleto avida das pessons envolvidas ¢/ou afetados por ele.

0 choo‘ue ¢ o trauma provotadoe por um homicidio podem dificultar o Fowtilhm de
pensamentos e de sentimentos. [Fstelivvo encorajaas criangas a falar e a expres-
sy os seus sentimentos, Fowm o‘ue Fossmm |idmv Com o o‘ue aconteceu e 0\|>YCY\0|0lm
O VIVEY Com Isso.

Um homicidio levanta uma série de medos e de incertezas nas Lriangas, que
Fodev&'o ser intensificados se ndo lhes for dada o olaovtuniolmole de falar sobre
eles ou se Ndo forem vreconhecidos. Por vezes, as Criangas sdo, No Contexto das
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proprias Lamilias, esquecio‘ms Felos ao‘ultos,Jd que também estes estdio o viver uma
expeviéncim de luto e @ sentiv elevados niveis de ansiedade. No entanto, estas
CYiOlY\CSOls dizem-nos que:

Necessitam de iY\\noYh‘lOlCSao. EPioY para as Criongas o‘uomolo noo lhes ¢ dito o que
se esta o passay e tem de encontroay sozinhas res[:ostoxs Para as suas Fvérvias
duvidas Cc‘uest?»’es.

Se sentem muito tristes € com medo o‘uomo|o VEEmM o s€u Fmi oU Ol SUOt mae Fevtuv-
bado/a, mas acham que ndo devem fazer questses que o/ ot possa Fevtuv\omr ainda
mois.

Ter 0l|guém Com o!uem Possmm \nm|mv, mJuo|01.

Este liveo de exercicios é um método F\ré\tiCo pava encorajoy o Comunictagdo Com
Cvimngmsegmvomtiv—‘hes c[ueémuitoim[:ovtmnte moanifestayrem os seus sentimen -
tos, falavem e fazerem o‘uest'é’es. A\judm\ré\ os paiis e/ou 0s Fropissionais de apoio o
explorarem com as criangas, individualmente ou em grupo, aquile que aconteceu
€ Lomo € que elas se estdo o sentiv. Jambém Fevmitivd ApPUray s€ o LYiotnga Com -
Fveenole o que esta a acontecer e se Possui a in(‘ovmmgao necessavio € moleo‘uotolm.

Este livro de exercicios estimula as Criangas o expressayrem-se atvavés do de-
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senho e da escrita. Desenhar, pintar ¢ outras formas de expressdo artistica e
de criatividade sto técnicas testadas e utilizadas para auxilior as Criangas o
identificar, expressar e aceitar sentimentos como a vaiva, o medo, a culpa ¢ a
tristeza. Sdo fevramentas uteis para as enCorajor o compveendev que a morte e
o Ferolm Lfazem parte do vida, bem como a aceitay que movrte |>oo|e ser fovtuita
e, por vezes, sem sentido.

Caso existo a Fossibiliolade de o crianga ter que testemunhayr em tribunal,
recomenda-se, antes da utilizagdo deste livro de exercitios, o aconselhamento

prévie junte da Policia Judiciaria e da coordenagdio da Rede de A[:oio a Famili-
nye€s € AMigos O‘C Vftimms OIC Hoh’liCiOlio € OIC TCYYoYish‘lo OIO\ AFAV

Como utilizar este livro de exercitios

Este livro de exercicios foi desenvolvido Pava sey utilizado sepavo‘olonmente ou
em conjunto com o “"Manual de Factos: o que esperar o‘uomo|o alguem que Loh -
heces {oi vitima de homicidio .

0 formato deste livro de exercicios é bastante flexivel. Pode selecionar as poigi-
Noas Com as mtividades/exevcfcios mais vrelevantes pavo o Criongo ou, o Criango
Foole Fre\neviv trabalhar o livie na sua totalidade, |>e|01 sua natuval sequéncim.
Ouodquev ordem de trabalho é valida.
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Aceite o CLyiongo Com quem estd o trabalhar de forma incondicional, inole[:enole-
mente das suos emog‘ses e Com[oortmmehtos.

Permita que o Crian (o utilize este livro de forma esFoY\t&Y\COl, evitando SUgevrir o
o‘ueo|eveo|esenhow ou escvever,Jét que tmlrode coibivmcviomgotole expvessmvhvve
everdadeiramente os seus sentimentos.

EsteJO\ ciente da Fossibilidao‘e de o Lriango Fodev rabiscar, vasurar, fazer may -
cas fova dos locais Pvé[:rios ou desenhar mlgo inesperao‘o ou Noto relacionadoe com
0 temm/mssunto da Pélgil’\a. Estejm também Fvepm\ro‘olo/m para o Fossibiliolmole de o
crionga verbalizar ou expressar emog¥es fortes. Deve ser sensivel e compreender
estas mmnipestmgz’es, tendo em conta que o Lrianga PoO'C estar a EXPYESSAY ouU EX -
F‘oYOlY Ollgo o|e que tem h‘lCOlo ou c|ue tem eStOlOlo oaomitir ou Su[”YimiY.

Este livro de exercicios niio faz qualquer veferéncia o praticas, crengas e/ou
tonvicedes veligiosas. A APAV acredita e defende que os valoves € crengas das
CYiOlY\gOlS € OlO\S SUuons pOlh1l’|iOlS olevem s€y SCh’lFYe YCSFCitOlOIoS Olo ‘oV\go Olo [”YOC,CSSO O|6‘
OlFoio € quUE os s€us Fvo\nissionais o deverdo imFoY as suas Crengas ou ve|i5iﬁes
s Criongas que acompmnham. Qumlo‘uev comentario ou o|i6t|o5o que seja realizado
acevca desta matévia deve apenas otorrer em resposta a comentarios ou questses
esrecfpiCms que a Crianga tenha colocado.
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SUBRE Tl

Foz um desenho ou escreve uma historia sobre Como te sentes Mgova. De -
Ioois, guowola o teu desenho ou oo tua histévio num |ugow sEquro atée che-
gares oo Minal deste livyo.



ALGUEM MORREU

As VEZEs Ol‘guém que conhecemos ou ole c‘uem 5ost01mos Mmovyvre.
[sto pagina é para fazeres um desenho ou escreveres uma histovio sobre
O\Iguém o‘ue MovyvyeEu.
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SUBRE A MORTE

Muitas pessoas vivem até serem muito velhinhas.

Todas as coisas que estdio vivas tém de morver um
oli()\. Hé\ animois Fec‘uenos, CoMo os YO\tiV\hos homs -
ter, que vivem pouto tempo. J& os clies e os gates
Vivem um PoucCo mais (cevca de 15 anos).

As pessoas Normalmente vivem entre 70 o 80 anos
mas, também podem viver mais do que 100 anos.

Muitas pessoos Moryem o‘uomoloJé\ sto velhas. Mas,
os VEZEs, Os Fesswls Moryem mos CCOlo, Fovc‘ue €s -
tdo muito doentes. Qutras vezes as pessoas Moryem
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de repente. Quande iste acontece, ¢ um choque
paro toda mger\te.

FoY VEZEs Os ["CSSOO\S Movrvyem Fovc‘ue oubyra FCSSOO‘
s mogoou Muite. A pessodt que magoou muito outyra
|>oo|e ter feito isso pava que ela movrvesse. [Mas, as
VEZEs, W PEssod qUE Magoou muilo oulvra nao querio
que isso atontecesse.

Onde ¢ que estavas € o que e que estavas a {azey
c‘uOlY\Olo o [5655001 olue Cohhecims movveu?

OY\OIC e que estavas c‘uO\HOlo te Olissev()lm que esso
pEssoa tinha movvido?
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Estm Fé\ginm e Fowm pmzeves um olesenho ou

escreveres uma histéria sobve esses momentos.
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0 QUE £ QUE ESTAS A PENSAR?

Pov vezes sentimo-nos tristes ou com medo porque
dadltimavez que estivemos Com a PEssod que Moy -
reu estavamos 20\&’\30\0‘05 ou 20\Y\90\o|0ls Com e|0\.T0\|-
Ve Y\O\o‘ue|0\ altura nés tenhamos “OlesCJOlOlo” que
Esso pessod s¢€ \nos’se embora ou que Ol‘gumm Coisa
lhe acontecesse. E Normal c|ue Poy VEZES Nos sin -
Tamos 20\V\50\O|os ou 20\Y\30\o|015 Com oulvas pesseoas,
mestmo com aquelas de quem gostamos muito.

Tu ndto Fooles Pazer coisas muito mas acontecer,
O\FeY\Ols Fo\ro‘ue uolesejmste” Isso. A Cu‘lbm o|e Ol‘guém
ter morvido Nio € tua.

Tu nio tens culpa do que aconteceu!
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MAS PORQUE?

As vezes Nito existe nenhuma razdo!
As vezes Ndo ha Yes[:osto&s paro esto Fevgulf\ta.

No entanto, escrever algumas das tuas perguntas
Iooole OlJUlO'OlY. Podes mostray estas FeVguY\tms ot pes -
so0l que te oleu este ‘ivvo. Essa FCSSOO\ [:oole séy Ca -
|>0\2 o|e ves[:onolev o Ol‘guh‘lO\S olms tuas c‘uest?:’es.

As minhas Fevguntas

_J
(b
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0 QUE MUDOU NA TUA VIDAY

Quomolo Coisas Muito mas acontecem, a vida das
I”CSSoOlS FoOIC muOIOlY.

0 que mudou Nnoat tua vida?
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DOR £ LUTO

QumY\OIo 0\|5uém c‘ue tonhecemos ouolec‘uem gostm-
Mos Muito Morve, isso oz Nos sentiy olov’. Esta dor
Ndo € Como um Corte ou um arranhdo. £ uma dov
dentro da Nossa Eowvigot, do Nosso Cora(dio ou da
Nossot CO\bC(SOl.

A esta dov chamamos [,UTO Ouomolo Nos seNtimos
de luto, também nos sentimos zangades, tristes,
culpados, confluses, sem esperanga, desprotegideos
e, ds vezes, até felizes. As vezes esta dov desa-
Fowece € volta o 0\|>0l\re(,e\r. Conseguimos esquecev
o que aconteceu durante algum tempo, mas depois
voltamo-nos o lembrar ¢ o sentirmo-nos tristes.
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TUOIO isTo é V\oYmOlI.

Ninguém gostm de sentiv esta dor. Mas, como o dov
dos Cortes e dos arranhdes, esta dor também vai
ficando cada vez mais fraca. Com otemFo,Fode-
mos voltar a ficar e a sentirmo-nos contentes ou -

Tra vez.

Muitas vezes sentimos tanta falta da pessom que

MoyyEu que espeEramos que tenha sido apenas um
eryo ou um engano e que ela volte como se nada ti-
vesse acontecido. As vezes, até podemos pensar
que Vimos ou que estamos a ver a pessoa o meio de
uma multiddo e sentimos vontade de iv falay com
ela.
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DGSCOinYh‘IoS o|e|>ois que, na vevolonole, e outra |>es-
5001 € queé foi apenas uma confusdio |>oo|e fazer com
que Nos sintamos muito tristes.

|stoJ'61 aconteceu contigo?

Se isto ja tiver acontecido contigo, faz um dese-
Nho ou escreve uma histovio sobre umoa altura em
que pensaste ter visto o pessoa que movreu e depois
Pevcebeste que \noi Engano € que O\\Oinml o con(‘un-
diste com outra pessoa.
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ob TIVERES
COMPORTAMENTOS ESTRANROS

DCFois de alguém ter morvido de repente, as pes-
Sods |>oo|em dizer ou fazer coisas estranhas. |sto 6
Normal e oo dura para sempre.

Disseste ou {izeste Ollgumm Coisa estranha OlCFois
O|COl[’-‘CSSoOl ter movvido?
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RECORDACOES

mejé\ Foole Noio parecer, mas o vida vai ficar boa
outra vez. Vais-te lembrar dos tempos e momentos
felizes que passaste com o pessoa que morreu sem
te sentires triste.

Uhm ideia que Foole OlJUOIO\Y e tevres uma Coixo ou um
|ivvo Com YECoYolOlcs?a'es o|01 Fessw\ c‘ue MovrvyeEu.

Como immginms que sevioatuo Coioouoteulivio?

0 que ivias Colocar ld dentro?
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Ouomolo umao FCSSOOl Mmovryvye ole vepente, nNao tens o
olaovtuhiolade de lhe dizer o c|ue gostowims ou o c|ue
quevims.

O que gostowims de tey dito ot essa [’65500\?
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MINHA PESSOA QUERIDA
MEU QUERIDO / MINRA QUERIDA

Escrever uma corta o pessod que morreu Foole oju -

dO‘Y.
Ouarda-a na tua caixa de recordagses!

Podes Fvenolé-lm o um baldo e deixd-la voar! Podes
toloca-la numa gavvafa e langd-la ao mar ...

Minha pessoo o‘uevida
Meu unYiO'O/MiY\hOl queviolm
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SUBRE U5 FUNERALS

J(Sl OIGVCS ter ouViolo oS OlOlu‘toS \(‘Ol‘OlYCm SOEYC
\(]Ol?.CY o \an\CYOl\ OIO\ FGSSOO\ c‘ue MovvreEu.

Sabes o que e um funeval?

Jél houVC um \an\CYOl\ FO\YO\ o FCSSOO\ c‘ue CoY\hCCiOls
e que Movrveu?

SeJ'ét houve, foste ao funeval?

Comotesentiste por teves ido oo funeral? Qu, como
te SCY\tiste I”oY Y\ao Teves iOIo?

Se o funeval ainda vai oxcontec,ev,")ét Fel’\smste se
queres iy ou NOlo ?
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Podes usar esta Fé\gina pay o fazer um desenho

ou estreveres uma histéria so\ove o funeral.




0 MEU DIARIO

SUBRE 05 SENTIMENTOS

\

As VEZEs 0s PESSOsS adultas [:oolem dizer-te que tens
que ser forte e que noo deves Chovar.

Mas nem tudo o que as pessods adultas dizem esta
certo!l

[ novrmal chovar. Até é muito Lovatjoso Chovrares e
mostravres 0l0|ui|o o‘ue sentles.

Se tentares esconder o tristeza e {izeres de tudo
paro Ndo Choray, [:ooles sentiv-te ainda |>iov.

Ndto vais Fevtwbmv s oubvras pessoas por Chorares.
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Elas tmmbémjé estao Fevtu\rbmdms, inde[:enolentemente disso.

FoY VEZES é mois (‘dcil olesenhow o c|ue sentes Olo c|ue 0|i2§—|o. Como olese—
Nhoavias os teus sentimentos?

Em que sitios do teu CLovpo e que tens esses sentimentos?
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MOSTRAR 08 SENTIMENTOS

FoY VEZEs Os FCSSOO\S esconolem os seus sentimentos
porque Ndo querem Fevtuvbmv ou inCtomoday ats ou -
Lras pessoas. No entanto, vais sentiv-te melhor se
os moslravres.

Tens escondido os teus sentimentos? Quais?

Fovolue e que mchas o‘ue tens escoY\o|io|o estes sen -
timentos?
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Alguns sentimentos duram pouto tCh‘lI"o, oulros
duram mais tempo. Por vezes desaparecem por uns
tem[”os € OICFoiS Vo|t01m.

Tens sentimentos que noto olesa[:mvecem? Quais

Sao?



QUANDO TE SENTIRES ZANGADO QU /ANGADA

Fov VEZES o‘uomolo ntontece uma coisoo Mmuito ma, as

FCSSOO\S Fooleh’l sentir-se ZANGADAS

Ndo ha Fvoblema nenhum se te sentires zangado
ou iO\HgOlOIOl. Vais-te sentivr melhor se libertares e
deixares soiv o tua vaiva, desde que Lo isso N

magoes oulvras pessoas.
ALGUMAS IDEIAS SAQ:

Di‘l. s FGSSOO\S “Estou iOlY\gOlOIo ou iO\Y\gOlOIOl

37
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Dél Murvroes €M Ollgumm ColSOl SUNVE
¢ que Ndlo s€ Favto‘, Como uma almofada.

Ovita altoe, pavo uma almofada ou no banho.
Bate com os Fés ou bate |>0\|m0\s.

Escveve uma carta zomgo\dm
e oleFois rosgo-a.

Escreve um didrio.

Risca uma folho com um |61Fis.
Ah’IO\YYotOl ou Olh‘lOlCI'HA(‘,Ol o 'po‘hOl € O|CitOl-Ol \noYOl.
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Anolm vélpiolo ou faz exercitio.
0 que é que te faz sentiv zangado ou zangada?

O c|ue é c|ue Pmies o‘uomolo te sentes 20\Y\30lo|o ou
zmngmda?

|V\o|i001, na lista de ideias em Cima, Olc‘uC‘O\S o[uejét
Mzeste ou tentaste fazer.

Fmiev €ssos Colsos OlJUOIou?

Que outras ideias tens paro libevtaves oo tua rojva
de fforma seguvm?
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QUANDO Tk SENTIRES TRISTE

Fov VEZEs 0|u01Y\0|o acontece uma Coisa muito mét, os

I”CSSoOlS [:oolem sentiv-se TF\'STES

Desenha OllgumOl Colsot que te pmcsm sentiv triste.
Em que Cor e que pensas o‘uomolo te sentes tyriste?
Faz um desenho com essa cor.

AgoYOl pOli o mE€sMmo OICSCY\ho Com umoa Covy C‘\AC te
pmcsm sentiv mais feliz.




QUANDO TE SENTIRES ASSUSIADO OU ASSUSTADA

Por vezes quande acontece uma Coisa muito md, as
PEssoas Foolem PENSAY ou sonhoy Com Coisas assus -
tmdoYGS.IStoFode Lazer com que mdovmecevsejm
mais dificil.

Desenhm Olc‘ui um pensamento ou um Sonho NsSsSus -
tador, mas acrescenta-lhe ahjunuxcoism diverti-

da.

Coh‘lo é c|ue umoa Coisa tolo OIiVCYtiO'Ol I‘-’oO'C séy os -
sustadora?
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QUANDO CHORARES

Normalmente chovas o‘uOlY\o‘o te sentes triste ou
0|u0ln0|o estds commedo. Por vezes aspessoas tentom
nN&o Chovar porque aChom que Isso [:oole Fevtuvbow
os oulvos. Chovow[)oole ser uma maneivade dizer as
oulras pessoas que estis triste ou com medo. Jam-
bém ajuda a fazer com que a dor desaparega.

Toda o gente chova de vez em o‘uomolo, mesmo ais
Fessw\s aolu\tms € as Fessw\s mois velhii’\hms.

Noio ha walemo‘ em Choray!
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0 TEU LUGAR SEGURQ

Emuito im[:ovtomte teres um |u90lv onde te sintas
em seguvow\go&. Este |ugow seguvo Iooo|e sCy um |u~
gar veal ou um lugar de “faz de conta .

Qual é e onde € o teu |u30\\r seguvo?

Como € que € esse |u30w?

sz mqui um olesenho o|o teu ‘ugow seguvo.
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FALAR AJUDA

FO\lOlY SobYC Como Te SCY\tCS € SOL)YC ) c‘ue se esta o

passay OlJ\AOIOl.
Com c‘uem e o‘ue Fooles pa‘a\r?

Poavo além do tua familio e dos teus amigos, o quem

¢ que podes pediv ajuda?



A PESSUAS QUE TE AMAM

Hé pessods que te amam mesmo que elas também se
sintam tristes, com medo € sozinhas.

Quem sdo estas Fesswts?
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SOBRE VOCES

No inicio deste livro (na pagina 9) escreveste uma
histovia ou fizeste um desenho sobre como te sen -

tias no altura.

['_-SCYCVC umao hiStéYiOl ou \(\Oli um OICSGV\ho SOEYC Como
te sentes ogora.

Olha pavra o Fé\gina 9.
Que coisas estiio igumis?

Que coisas estdio diferentes?
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QUIRAS COLISAS QUE POSSO VER
QU LER SUBRE ESTE ASSUNTO

Podes e>£|°|ovow o Manual de Factos: o que esperay
c|u0mo|o alguém que conheces {oi vitima de homici -

dio.

Podes pediv a quem cuida de ti ou o oulra pessoa
adulta em quem CoﬂpiCSFOlYOl ve\roWebsiteolmAFAV
sobre homicidios
(Www.apav.pt/vitimasdehomicidio).

Podes consultar, no Website da APAY para Crian -
(as € jovens WWW.apavparajovens.pt, a pagina que
fala sobre o homicidio de pamilimves/amigos.

4/
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(créditos finais)

Este livio de exercitios tem a propriedade intelectual do /'1|>oio a V-

timada Escocia (Victim Su[’oYtSCoth\Y\Ol) e {oi traduzido e 0lo|01|>tm0|o

pela Rede de A[’oio a Familiares e /\migos de Vitimas de Homicidio €

o|e TCYYoYiSh‘Io O|O\ ASSoCiOl ao FoYtu ueso de A olo 6l Vitlhm (AFAV)
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Pode ser usado ou YC[’YoOluZiOIo, em Powtes ou Nat sua totalidade, para

qumlquer finalidade tevapéutica, desde que tom o tonsentimento

Pvévio dos seus autores. Ndo se destina a fins comerciais.

Reconhecimento deve ser dado aos vavios trabalhos de Dova Black,
Jim Colwell, Atle DYeg\rove, Jean Havvis-Hendvicks, Mavrge Hee-
gaard, Maggie Jackson, Tony Raplan, Linda Machins, Helga Melean,
Susan Smith, entre outros da drea do luto em Criangas, Cujo trabalho
inspivou este livro. A tradugdio e adaptagdo portuguesa foram veali-

zadas por Bruno Brito.

Um veconhecimento muito impovtmnte a todas as triangas, JOVCY\S
e suos familias que foram uma fonte de inspiragdo ¢ que, de forma

muito (‘,oYOlJoSOl, Fowti|howotm s SUuas expeviéncims PCSSOO\is.
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